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RESUMO
A ergonomia busca proporcionar ao homem condições favoráveis de trabalho, com o intuito de torná-lo 
mais produtivo, por meio de um ambiente de trabalho mais saudável e seguro. A adequação do ambiente de 
trabalho ao indivíduo promove menor desgaste, resultando em menores oportunidades de danos à integridade 
de sua saúde. O objetivo do trabalho foi identificar e sugerir adequações no ambiente de trabalho de uma 
cooperativa de crédito, visando promover o incremento da produtividade e a promoção da qualidade de vida 
dos profissionais. A metodologia utilizada caracteriza-se como dedutiva e pesquisa de campo. Dos resultados, 
podem-se destacar os benefícios obtidos por meio da ginástica laboral, estão muito próximos dos relatados 
na literatura e das pesquisas já realizadas, mostrando a eficácia dessa ferramenta.
Palavras-chave: Ergonomia. Atividades. Cooperativa.
ABSTRACT
Ergonomics searches to provide people with favorable work conditions, aiming to make them become 
more productive, by means of a healthier and safer work environment. The adequacy of the individual work 
environment promotes less wear, resulting in fewer opportunities for damage to the integrity of your health. 
The objective was to identify and suggest adjustments to the work environment of a credit union, to promote 
increased productivity and promoting quality of life for professionals. The methodology is characterized as 
deductive and field research . The results can highlight the benefits gained through gymnastics , they are very 
close to those reported in the literature and previous studies showing the effectiveness of this tool .
Key-words: Ergonomics. Activities. Cooperative.
1 INTRODUÇÃO
A presença de um posto de trabalho, que atenda os requisitos 
de adequação ergonômica é uma cobrança básica para um bom 
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desempenho profissional. Através da promoção do bem estar e 
saúde do trabalhador, além da diminuição de lesões, a empresa 
tem o resultado do aumento de produtividade de seus funcionários. 
Santos (2012) destaca que no Brasil, a preocupação com a 
melhoria da qualidade dos produtos e a qualidade de vida nos 
sistemas de produção vem crescendo em função das exigências 
dos sistemas internacionais de certificação e das exigências 
brasileiras.
No ambiente de trabalho, diversas são as situações que 
podem vir a prejudicar a saúde dos envolvidos. Quando danos 
acontecem, há por consequência o absenteísmo, que traz 
prejuízos para o empregador. Através da adequação do ambiente, 
o trabalho desenvolvido sofre menor desgaste, diminuindo as 
chances de ocorrer lesões e afastamentos. 
Dul e Weerdmeester (1995) afirmam que muitas situações de 
trabalho e da vida cotidiana são prejudiciais à saúde. As doenças 
do sistema músculo - esquelético (como as dores nas costas) 
e aquelas psicológicas (por exemplo, o estresse) constituem a 
mais importante causa de absenteísmo e ao de incapacitação 
ao trabalho. A ergonomia pode contribuir para reduzir esses 
problemas.
É importante que além da implantação da ergonomia nos 
postos de trabalho, ocorra a conscientização do trabalhador, 
de forma a que ele aprenda a se portar diante da situação de 
trabalho.
O presente estudo foi desenvolvido em uma cooperativa de 
crédito, aqui denominada Alfa, seguindo a Norma Regulamentadora 
17 da Portaria 3.214/78, que diz respeito à ergonomia e visa a 
estabelecer parâmetros que permitam a adaptação das condições 
de trabalho às características psicofisiológicas dos trabalhadores, 
de modo a proporcionar um máximo de conforto, segurança e 
desempenho eficiente.
O objetivo deste trabalho foi de identificar e sugerir adequações 
no ambiente de trabalho visando proporcionar o incremento da 
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produtividade e a qualidade de vida dos profissionais. Para isso 
foram aplicadas ferramentas ergonômicas e avaliado a prática da 
ginástica laboral, bem como sua influência na qualidade de vida 
no trabalho.
Diante do exposto, o trabalho está estrutura em cinco capítulos: 
após a introdução, no Capítulo 2 é apresentado o referencial 
teórico sobre o assunto e os procedimentos metodológicos; 
no Capítulo 3 são apresentados os resultados e discussão da 
pesquisa; no Capítulo 4 são apresentadas as considerações finais; 
e no Capítulo 5 são apresentadas as referências bibliográficas.
2 REFERENCIAL TEÓRICO
Nesta seção são expostos conceitos trazidos da literatura 
que objetivam dar embasamento para fundamentar a pesquisa e 
propiciar o entendimento.
2.1 ERGONOMIA
Na visão de Couto (2006), o objetivo primordial da ergonomia 
é a busca da adaptação do trabalho às pessoas. Procura 
estabelecer regras de trabalho que possibilitem o máximo de 
produtividade e qualidade, porém mantendo o conforto e a 
segurança das operações. 
Recentemente a ergonomia que pouco era valorizada vem 
assumindo um grau de importância e preocupação cada vez 
maior nas empresas, principalmente devido ao potencial que 
seus benefícios podem proporcionar em relação à empresa e 
colaboradores. 
A ergonomia tem como objetivo proporcionar ao homem 
condições de trabalho que lhe sejam favoráveis, com o intuito de 
torna-lo mais produtivo por meio de um ambiente de trabalho mais 
saudável e mais seguro, que solicite destes menores exigências e, 
por consequência, concorra para um menor desgaste, resultando 
em menores oportunidades de danos à integridade de sua saúde 
(BARBOSA FILHO, 2001). 
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Desta forma, a ergonomia busca promover o conforto humano, 
através de uma série de cuidados que envolvem o homem nas 
atividades desenvolvidas. 
Para Linder (2007), seja por exigência legal ou como forma 
de diferencial competitivo, a disseminação da ergonomia nas 
sociedades contemporâneas tem contribuído para projeto de 
produtos, processos e ambientes que venham a ser mais seguros 
e confortáveis para a maioria de seus usuários. 
As normas legais trabalham em prol da proteção dos 
trabalhadores, e isso tem levado as empresas a olhar com 
atenção às questões relacionadas à proteção da saúde seja em 
processos industriais ou em prestadoras de serviço. 
A definição que a International Ergomics Associoation (IEA) 
adotou no ano de 2000, trata a ergonomia como a disciplina 
cientifica dedicada à compreensão das interações entre o ser 
humano e outros elementos de um sistema de modo a otimizar o 
bem estar humano e o desempenho geral do sistema. 
Desta forma, a ergonomia é responsável por promover a saúde 
e conforto do trabalhador de forma a evitar lesões provocadas por 
esforços repetitivos ou má postura. 
Na concepção de Barbosa Filho (2001), as aplicações da 
ergonomia dividem-se segundo o foco de sua intervenção. Na 
divisão mais tradicional, seus campos são divididos em ergonomia 
de produto e de produção. 
Ergonomia de produto: ocupa-se com a investigação e do 
projeto dos objetos e utensílios dos quais o homem se utiliza para 
realizar seu trabalho (BARBOSA FILHO, 2001). 
Ergonomia de produção: investiga as condições segundo as 
quais o trabalho humano é realizado, conforme Barbosa Filho 
(2001). 
Barbosa Filho (2001) apresenta a ergonomia dividida segundo 
estratos dos elementos que caracterizam a relação do homem 
com seu trabalho, dividido em ergonomia geométrica, ambiental, 
temporal e ergonomia das organizações. 
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Ergonomia geométrica: estudo das formas e dimensões do 
ser humano e suas necessidades de espaço, bem como das 
repercussões daí decorrentes (BARBOSA FILHO, 2001).
Ergonomia ambiental: ocupa-se dos fatores que constituem 
os ambientes térmico, acústico, eletromagnético, mecânico, 
visual e atmosférico (BARBOSA FILHO, 2001).
Ergonomia temporal: investiga a problemática das demandas 
do tempo incidentes sobre o bem-estar do trabalhador (BARBOSA 
FILHO, 2001).
Ergonomia organizacional: analisa a evolução da organização 
em seus aspectos coletivos – sua estrutura, cultura, processos de 
comunicação, modelo de gestão, entre outros fatores (BARBOSA 
FILHO, 2001).
2.1.1 BENEFÍCIOS DA ERGONOMIA
O trabalho de Dul e Weerdmeester (1995) apresenta a 
ergonomia como forma de contribuir para solucionar um grande 
número de problemas sociais relacionados com a saúde, 
segurança, conforto e eficiência.
O relacionamento inadequado entre trabalhador e tarefas 
pode ocasionar acidentes, ou lesões aos profissionais. Quando é 
analisada a capacidade e as limitações do corpo humano ocorre 
à diminuição da probabilidade de ocorrer lesões.
Para Dul e Weerdmeester (1995), a ergonomia pode contribuir 
para a prevenção de erros, melhorando o desempenho. Um 
exemplo dessa contribuição está no centro de controle operacional 
de um sistema de transporte, onde a ergonomia surge como um 
dos fatores mais importantes na redução de erros operacionais.
2.1.2 ANTROPOMETRIA
O corpo humano serve de parâmetro para a elaboração e 
realização de medições. Para Barbosa Filho (2001), conforme 
estudo sobre as variações das dimensões corpóreas em uma 
população e a distribuição destas chegou-se a conclusão de 
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que seria possível agrupá-las com o atendimento de critérios de 
confiança estatística bem definida, em faixas ou categorias que 
variam em relação à altura do pesquisado. 
Na visão de Dul e Weerdmeester (1995), a antropometria 
ocupa-se das dimensões e proporções do corpo humano. 
Cabe destacar o trabalho de Barbosa Filho (2001), que cita 
antropometria como a medição, estudo das medidas do corpo 
humano. Vem do grego antropo (homem) e metron (medida). 
A antropometria encontra-se envolvida nas diferentes 
atividades indústrias como fabricação de calçados, mobília, 
roupas, ferramentas entre outros. 
Segundo Barbosa Filho (2001), para o dimensionamento 
dos postos de trabalho, é importante conhecer os conceitos de 
antropometria estática e dinâmica. 
Antropometria estática: trata do estudo das dimensões 
individuais das partes do corpo humano. Não são levadas em 
consideração as possibilidades e necessidades de movimentação 
dessas partes, conforme Barbosa Filho (2001). 
A antropometria estática diz respeito às dimensões estruturais 
fixas do corpo humano, por exemplo, a altura dos olhos. 
Antropometria dinâmica: trata do estudo das dimensões 
de conjuntos de partes do corpo associados e ao alcance 
proporcionado por estas partes, conforme Barbosa Filho (2001). 
A antropometria dinâmica traz dados referentes à extensão 
de movimento, como medida de alcance e espaço livre nas 
operações. 
Dul e Weerdmeester (1995), por sua vez, ressaltam que 
um princípio importante na aplicação da ergonomia é que os 
equipamentos, sistemas e tarefas devem ser projetados para 
o uso coletivo, atendendo a 95% da população. Isso significa 
que para 5% dos extremos da população, como pessoas muito 
gordas, muito altas, grávidas, ou deficientes físicos, por exemplo, 
os projetos de uso coletivo não se adaptam bem. Nesse caso há a 
necessidade de realizar projetos específicos para essas pessoas. 
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Existem diferenças individuais que devem ser levadas em 
conta no projeto dos postos de trabalho, máquinas ou móveis. 
Assim os autores Dul e Weerdmeester (1995) citam como exemplo 
a altura de uma cadeira, que é adequada para um individuo médio, 
mas pode ser desconfortável para aqueles mais altos ou mais 
baixos. Uma cadeira que tenha ajustes de altura pode adaptar-se 
às diferenças individuais desses usuários. 
Na projeção de ambientes, máquinas ou mobília o projetista 
é amparado pelo uso de tabelas antropométricas que, na visão 
de Dul e Weerdmeester (1995), apresentam as dimensões do 
corpo, pesos e alcances dos movimentos, que se referem sempre 
à determinada população e nem sempre podem ser aplicadas por 
outras populações. 
Na realização do trabalho foi observada através do 
acompanhamento das atividades, a realidade da cooperativa, 
analisando os móveis, equipamentos utilizados e jornada de 
trabalho, buscando analisar os pontos conformes e não conformes, 
para buscar alternativas de melhoria.
2.1.3 GINÁSTICA LABORAL
A ginástica laboral é uma atividade física praticada no local 
de trabalho, na hora do expediente de forma voluntária e coletiva 
pelos colaboradores (MARTINS, 2005).
Segundo Martins e Barreto (2007), a ginástica laboral pode ser 
classificada em preparatória, compensatória e a de relaxamento. 
A preparatória no início da jornada de trabalho, a compensatória 
no meio e a relaxante no fim do expediente.
Apregoa Oliveira (2007) que a ginástica laboral traz inúmeros 
benefícios tanto para os funcionários, quanto para a empresa. Para 
os funcionários podem ser inclusos benefícios como a redução 
das dores e do estresse, alívio das tensões, maior resistência à 
fadiga, aumento da disposição e motivação para o trabalho. Na 
empresa o beneficiamento abarca o aumento da produtividade, 
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redução do índice de absenteísmo, rotatividade dos funcionários 
e menores gastos com despesas médicas.
Pesquisas já realizadas, como Candotti et al. (2011), 
apresentam os efeitos positivos da ginástica laboral sobre a 
dor nas costas de trabalhadores que permanecem por longos 
períodos na posição sentada. Já Gondim et al. (2009) relatam os 
benefícios da ginástica laboral em colaboradores de um hospital 
público.
3 PROCEDIMENTOS METODOLÓGICOS
Este trabalho foi realizado em uma cooperativa de crédito, 
localizada na região noroeste do estado do Rio Grande do Sul, no 
segundo semestre de 2012. 
A pesquisa caracteriza-se como dedutiva e pesquisa de 
campo. Para analisar a ocorrência de dor muscular durante o 
trabalho, aplicou-se o questionário bipolar de áreas dolorosas. 
Como forma de analisar os postos de trabalho de forma individual, 
aplicou-se o checklist para análise das condições do posto de 
trabalho ao computador. E para o dimensionamento do espaço 
de trabalho estudou-se as medidas do corpo humano, objeto de 
estudo da antropometria.
4 APRESENTAÇÃO E ANÁLISE DOS 
RESULTADOS
Neste capítulo são apresentados os dados coletados na 
pesquisa e a análise e a discussão dos resultados obtidos.
4.1 LAYOUT
A cooperativa de crédito Alfa possui um espaço físico com área 
de 121,45m². Constam nesse espaço, mesas de atendimento, 
cadeiras, computadores e materiais de expediente. A estrutura 
possui ar climatizado e iluminação artificial. 
O espaço além de contar com área para atendimento ao 
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público abrange uma área de cozinha, área de armazenamento 
de documentos, e dois banheiros.
4.2 REPRESENTAÇÃO DOS FUNCIONÁRIOS PARA OS 
TESTES
A unidade de atendimento conta com duas funcionárias e um 
diretor liberado. São colaboradores jovens, com idade inferior a 
30 anos. 
Para descrição dos testes, cada colaborador está representado 
pela letra C seguida de um número, sendo: 
C1: Atendente de crédito; C2: Atendente de caixa; C3: 
Direção. 
Cada colaborador representado pela letra C, além de exercer 
sua função principal, possui conhecimento dos demais setores da 
cooperativa, auxiliando quando da sua disponibilidade de tempo, 
e necessidade de auxilio.
4.3 QUESTIONÁRIO BIPOLAR 
Para analisar a ocorrência de dor muscular durante o trabalho, 
aplicou-se o questionário bipolar de áreas dolorosas. 
A carga horária diária é de 8 horas por colaborador, durante 
5 dias por semana. O questionário bipolar foi aplicado em três 
etapas. A primeira após uma hora de trabalho. A segunda etapa 
após quatro horas de trabalho e a última no final de expediente. 
Na realização do questionário bipolar, é respondido a itens 
que tem uma classificação de 1 a 7. Por exemplo, quando 
questionado sobre a concentração quanto mais perto de 1 for 
a resposta, maior é a indicação de que a pessoa encontra-se 
concentrada. Na medida em que esse resultado se afasta ficando 
próximo a 7, indica que a pessoa está com dificuldades de se 
concentrar. 
Na aplicação do questionário, o valor mínimo a ser respondido 
é 1, a medida que a resposta se afasta deste número, há indicação 
de queixas relacionadas ao item. 
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Referente ao primeiro questionário bipolar, o item que 
concentra maior queixa é o relacionado à dor nas costas, seguido 
da queixa de dor nos músculos do pescoço e ombros, e de dor na 
região lombar. 
Após 4 horas trabalhadas, foi aplicado um novo questionário 
bipolar. Para realização do segundo teste foi alterada a ordem 
das questões, e o entrevistado não teve acesso ao questionário 
anterior. Esse procedimento é realizado para dificultar a 
interferência de um questionário nas respostas dos demais. 
Com o passar das horas de trabalho aumenta significativamente 
o índice de queixas, indicando a influência das atividades sobre 
reclamações de dor e desconforto. 
No meio da jornada, os itens com índice geral maior são 
referentes o cansaço físico e visual, seguido de dor nas costas e 
músculos dos ombros e pescoço. 
No inicio do dia, os índices de queixas encontram-se mais 
concentrados nos colaboradores C2 e C3, a medida do passar 
do dia percebe-se um nivelamento entre os colaboradores nos 
apontamentos de dor e desconforto. No final do expediente 
do trabalho, os colaboradores apresentavam-se cansados 
visualmente, possivelmente a queixa é relacionada às horas 
trabalhadas em frente aos monitores de computadores. 
Identifica-se que o segundo ponto com maior índice de 
apontamento refere-se ao cansaço, decorrente do dia de trabalho. 
Na sequencia, o próximo item é a presença de dor nas costas. A 
dor nas costas pode estar relacionada à má postura durante a 
execução do trabalho.
4.4 CONDIÇÕES DO POSTO DE TRABALHO AO 
COMPUTADOR 
Como forma de analisar os postos de trabalho de forma 
individual, aplicou-se o checklist para análise das condições do 
posto de trabalho ao computador.
Quando aplicado o checklist para análise das condições do 
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posto de trabalho, são avaliados a cadeira do posto de trabalho, 
a mesa, suporte de teclado, o teclado, porta-documento, monitor, 
gabinete e CPU, o notebook, a interação do layout, sistema de 
trabalho e a iluminação do ambiente. Para cada item do checklist, 
são apresentadas questões e a opção de resposta sim ou não. 
Cada resposta apresenta uma pontuação que pode ser 0 ou 
1 ponto, que no final conforme o percentual de respostas de 
pontuação de valor 1, tem-se as considerações: 
91 a 100% dos pontos: condição ergonômica excelente;
71 a 90% dos pontos: boa condição ergonômica; 
51 a 70% dos pontos: condição ergonômica razoável;
31 a 50% dos pontos: condição ergonômica ruim; e,
menor que 31% dos pontos: condição ergonômica péssima.
A presença do apoio para os braços nas cadeiras é um 
ponto ergonômico importante, pois permite maior conforto do 
trabalhador.
Quanto às mesas de trabalho, estas apresentam alguns 
pontos desfavoráveis relacionados ao espaço físico associado às 
mesmas, como:
• Não permite ajuste da altura do monitor de vídeo; 
• Os fios ficam desorganizados, interferindo na área de 
trabalho; 
•  Uma das mesas apresenta pouco espaço entre a parede 
e o trabalhador.
O espaço físico apresenta 5 mesas, dessas apenas 3 são de 
utilização diária. Ficam livres 2 mesas, uma mesa caixa e uma 
de atendimento que estão disponíveis para uso futuro conforme 
necessidade. 
O item “avaliação do suporte do teclado” não foi tabelado, 
pois nenhuma das mesas dispõe do mesmo. Não há suporte 
para teclado, pois existe a possibilidade de se posicionar bem, 
colocando o teclado sobre a mesa. A orientação que consta junto 
ao checklist para análise das condições do posto de trabalho ao 
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computador, aponta que não é necessário aplicar o teste caso o 
teclado fique bem posicionado sobre a mesa de trabalho.
Já o ponto que trata da avaliação do apoio para os pés, pesa 
desfavoravelmente nos resultados, visto que a cooperativa não 
disponibiliza dos mesmos. Consta na orientação da aplicação 
do checklist que esse item deve ser checado no global, ou seja, 
se a empresa disponibiliza ou não o apoio de pés. Caso não 
disponibilize, esse item deve pesar desfavoravelmente no global.
As atividades desenvolvidas na cooperativa envolvem a 
transcrição de dados e números a partir de um documento 
escrito, principalmente nas elaborações de contratos das linhas 
de crédito.
Quando do desenvolvimento de atividades de transcrição de 
dados, é indicado à disponibilidade de ajuste de altura, distância 
e ângulo conforme é descrito no checklist aplicado. As mesas 
não disponibilizam de dispositivos que auxiliem nesse quesito, 
porém quando da elaboração de contratos e afins, alguns itens 
de determinado documento são passados para versão digital e 
posterior impressão, não representando grande volume de dados, 
portanto não prejudica o trabalho a falta desse dispositivo.
Os teclados disponibilizados para o trabalho foram todos 
classificados como de condição ergonômica excelente, pois 
apresentam dimensão correta, possuem teclas macias e são 
finos não forçando o movimento das mãos.
Os monitores de vídeo apresentam alguns pontos 
desfavoráveis o que veio a contribuir para sua classificação como 
de condição ergonômica razoável. Entre os pontos cabe citar:
• Altura inadequada; 
• Falta de mecanismos de regulagem de altura; 
• Dificuldade em inclinar a tela.
O item “avaliação do gabinete e CPU” para o colaborador 
C1 não apresenta resultado, pois para a atividade desenvolvida 
por C1 utiliza-se um notebook, C2 e C3 não desenvolvem suas 
atividades através do uso do notebook, por esse motivo não 
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apresentaram resultado no quesito “avaliação do notebook e 
acessórios para o seu uso”.
No uso do notebook existe a falta de um suporte para elevar a 
tela do equipamento até a altura dos olhos, e um teclado externo. 
A presença desses 2 itens permitiria uma excelente condição 
ergonômica, visto que a maneira atual de trabalho ao notebook 
força a visão do trabalhador para baixo, inclinando o seu tronco 
para frente.
Quanto à interação e do layout, existem equipamentos elétricos 
que precisam ser ligados a tomadas que estão disponibilizadas a 
menos de 75 cm do chão. Há prejuízos para o posicionamento 
do corpo, devido a interferências no espaço como a presença de 
CPU e lixeira. Além disso, uma das mesas está posicionada a 
menos de um metro da parede, limitando o espaço do trabalhador.
O quesito de avaliação do sistema de trabalho, conforme 
interpretação teve sua classificação como ergonomicamente ruim. 
Esse resultado se deve ao fato de não existir pausas bem definidas 
durante o tempo de trabalho. Como as atividades desenvolvidas 
envolvem atendimento ao público, o trabalho é desenvolvido 
conforme a demanda, sendo assim, há dias de trabalho onde se 
tem um trabalho mais intenso sem a possibilidade de realização 
de pausas, como há dias onde o trabalho, pode ser realizado com 
calma e pausas sem prejudicar o andamento das atividades.
Quando o trabalhador tem uma atividade flexível, com 
possibilidade de fazer seus tempos de trabalho e tempos de 
repouso, raramente é necessário prescrever um horário para 
pausas (COUTO, 2006).
A iluminação do ambiente de trabalho é prejudicada pela 
presença das mesas de frente às janelas, porém as janelas 
possuem persianas, o que possibilita o escurecimento do 
ambiente, quando a claridade excessiva estiver atrapalhando o 
desenvolvimento das atividades.
De maneira geral, baseado no resultado da aplicação do 
checklist, através da soma da pontuação de cada item, pode-
RAC_2015 II.indd   55 09/08/2016   08:34:20
56
loana﻿Wollmann﻿taborDa﻿﻿﻿-﻿﻿Deise﻿GreGory﻿﻿-﻿ana﻿cristina﻿Da﻿silva﻿﻿-﻿sérGio﻿luiz﻿Jahn﻿
se dizer que o ambiente da cooperativa apresenta na maioria 
dos itens, condição ergonômica que vai de razoável para bom, 
existindo pontos passiveis de melhoria, como por exemplo, a 
adequação da altura dos monitores e substituição da cadeira que 
não apresenta encosto para os braços.
4.5 CENSO DE ERGONOMIA
A ergonomia disponibiliza de diversas ferramentas para 
auxiliar os profissionais. Dentre as ferramentas, pode-se citar o 
uso do censo de ergonomia.
O censo de ergonomia possibilita que com o auxilio de 
questionários, o trabalhador possa expressar a presença ou não 
de desconforto, dificuldade ou fadiga. Além disso, informar se 
está ou não relacionado à atividade que executa, além de ter a 
oportunidade de sugerir melhorias para o ambiente de trabalho.
Junto ao censo de ergonomia, encontra-se a representação 
do corpo humano, com divisões para os membros superiores, 
coluna e membros inferiores.
Caso o entrevistado sinta algum desconforto em alguma 
dessas áreas, ou outra região específica, marca a região afetada. 
O desconforto sentido pelos colaboradores na região da coluna 
e ombros foi relatado por todos como relacionada à atividade 
desenvolvida na cooperativa. Relatos apontam a relação do 
desconforto com os longos períodos em posição sentada, muitas 
vezes executada com postura ergonomicamente incorreta.
Quando questionado sobre quanto tempo vem sentindo o 
desconforto, 67% dos entrevistados responderam que de um 
período de 3 a 6 meses, e 33% sentem desconforto a menos de 
1 mês.
O sentimento de desconforto pode ser dividido em subitens 
para melhor classifica-lo. Assim, o desconforto pode ser a 
sensação de cansaço, choques, estalos, dolorimento, dor, 
formigamento ou adormecimento, peso, perda da força ou então 
a limitação de movimentos.
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Entre os três entrevistados, 2 classificaram seu desconforto 
como a sensação de dolorimento, representando 67% dos 
resultados. O outro entrevistado classificou seu desconforto como 
um cansaço na região afetada.
Para melhorar o desconforto cada colaborador apresenta 
uma alternativa diferente, sendo que os três pontos apresentados 
como formas de aliviar o desconforto são: o repouso à noite, nas 
férias, e o revezamento durante o trabalho com outras tarefas.
Nenhum dos colaboradores da cooperativa já teve necessidade 
de em algum momento fazer uso de remédios, colocar emplastros 
ou compressas para aliviar sintomas de dor, para poder trabalhar.
Do mesmo modo, nenhum colaborador precisou acatar a 
algum tratamento médico motivado por algum distúrbio ou lesão 
em membros superiores, coluna ou membros inferiores.
4.6 MEDIDAS ANTROPOMÉTRICAS
As medidas do corpo humano, objeto de estudo da 
antropometria, auxilia no dimensionamento do espaço de trabalho.
Os colaboradores C1 e C2 são do gênero feminino, 
apresentando resultados antropométricos na maioria dos itens, 
com valores inferiores se comparado ao C3, do gênero masculino.
A maior parte das dimensões corporais individuais fica dentro 
dessa curva simétrica. Somente algumas pessoas saem fora 
desse padrão sendo, ou muito baixas ou muito altas. Para Santos 
e Fujão (2003) é prática comum especificar design onde caibam 
90% dos utilizadores.
Assim ao atingir 90% do pessoal que possa vir a utilizar os 
móveis, os projetistas estarão atendendo a maioria da população, 
ficando uma parcela muito pequena dos indivíduos necessitados 
de alguma adequação no móvel a ser utilizado.
As dimensões das mesas de atendimento estão em 
regularidade com as indicações da ABNT. Somente o item “altura 
livre para os joelhos” cuja norma determina altura máxima de 660 
mm apresenta irregularidade, pois as encontradas na cooperativa 
apresentam altura de 720 mm.
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4.7 PROCEDIMENTOS DE TRABALHO DA COOPERATIVA
O trabalho desenvolvido na cooperativa Alfa baseia-se 
principalmente no atendimento aos associados que abrange 
5 horas diárias, que vão das 10h às 15h. Entre as 5 horas de 
atendimento, cada colaborador tem intervalo de 1h para almoço.
A carga horária de trabalho diária é de 8 horas, de segunda 
a sexta-feira. Nos horários onde não há atendimento ao público, 
desenvolvem-se trabalhos internos de rotina e organização de 
documentos. Não são desenvolvidas atividades além das 8 horas 
diárias, portanto não se tem registro de horas extras.
As atividades são desenvolvidas de forma flexível, com 
possibilidade de o trabalhador fazer pausas conforme sentir 
necessidade. Não existem pausas bem definidas, o trabalho é 
desenvolvido conforme a demanda assim há dias onde o trabalho 
é mais intenso e outros com momentos de ociosidade. 
A área com maior fluxo de atendimentos é o caixa, onde 
as principais atividades desenvolvidas são: Depósitos à vista; 
Depósitos a prazo; Pagamento de boletos; Transferências entre 
contas; Consulta de saldos; Fornecimento de extratos bancários.
São atividades que demandam de pouco tempo, diferente 
da área do crédito que exigem maior tempo para o atendimento. 
Os atendimentos realizados no caixa correspondem em torno de 
70% do total de atendimentos realizados na cooperativa.
As atividades desenvolvidas pelos demais setores abrangem, 
principalmente: Abertura de contas; Pedidos de empréstimos; 
Crédito agrícola; Cobrança dos empréstimos; Seguros; Habitação 
rural; Planos telefônicos. 
O estilo de trabalho da cooperativa não estipula metas 
individuais para seus funcionários. Principalmente devido ao 
estilo cooperativista de trabalho, as metas são determinadas por 
posto de atendimento, onde se tem um planejamento para o ano, 
e mensalmente é analisado que foi alcançado e o que precisa ser 
melhorado.
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Além do planejamento anual, são pensadas estratégias de 
atuação imediata para aumentar os resultados da cooperativa 
além da realização de campanhas para incentivar o incremento 
de seus resultados.
Através da estipulação de metas coletivas, é estimulado o 
trabalho em equipe e evita-se a concorrência entre colegas.
4.8 GINÁSTICA LABORAL APLICADA
A ginástica laboral aplicada foi a preparatória, no início da 
jornada de trabalho, e a de relaxamento, no final do expediente. 
Apesar de ser uma atividade de forma voluntária e coletiva, todos 
os colaboradores participaram.
A atividade física preparatória foi constituída de aquecimentos 
e alongamentos dos braços, pernas, tronco e músculo do 
pescoço, durando em média de 5 a 10 minutos. Já a ginástica 
laboral de relaxamento foi composta com exercícios respiratórios 
e alongamentos, com duração de 10 a 12 minutos.
Quando indagados novamente sobre o desconforto sentido 
na região da coluna e dos ombros, 67% dos entrevistados 
responderam que tiveram redução das queixas físicas. Outros 
progressos apontados foram a melhoria no desempenho pessoal 
no trabalho (33%) e aumento da disposição para desempenhar 
suas funções (67%).
5 CONSIDERAÇÕES FINAIS
As organizações estão adquirindo cada vez mais uma visão 
a longo prazo, através dessa visão de futuro pode-se dizer que a 
ergonomia vem a colaborar de forma positiva para as empresas. 
Muito mais do que medidas preventivas para possíveis lesões 
no trabalho, a ergonomia pode ser considerada como um 
investimento para as empresas, prevenindo futuros problemas.
Por meio da aplicação da ergonomia, é possível a manutenção 
da saúde dos trabalhadores, que por sua vez se manterão por 
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mais tempo ativos e produtivos. Na cooperativa em estudo não 
houve relatos de afastamentos motivados por lesões provocadas 
pelo trabalho, como a LER ou DORT, mas o estudo serviu como 
um instrumento de avaliação, para analisar se as medidas atuais 
estão ergonomicamente corretas.
A cooperativa de crédito Alfa desempenha atividades 
semelhantes às dos bancos. É conhecida a grande incidência 
de doenças ocupacionais em bancários, daí a preocupação em 
se analisar os processos adotados atualmente, como forma de 
prevenir futuras complicações para as pessoas que desempenham 
suas atividades.
A cooperativa mantém vigilância da saúde dos trabalhadores, 
através da realização de consultas médicas anuais, voltadas para 
aspectos clínicos. Porém foi através da aplicação do questionário 
bipolar e do censo de ergonomia que se pode perceber que 
realmente existem queixas de dor, mesmo que de forma leve 
e moderada, mas que na realização da consulta anual não é 
relatada. É através da conversa com os colaboradores no seu dia 
a dia, que as reais necessidades são descobertas.
Não houve necessidade de grandes mudanças, visto que 
o mobiliário foi enquadrado de acordo com as recomendações 
e dimensões dos usuários. Apenas pequenas adaptações nos 
monitores e substituição da cadeira que não apresentava encosto 
para os braços.
A adoção de suportes que elevaram os monitores de vídeo dos 
computadores e notebook promoveu maior conforto na realização 
das tarefas, possibilitando manter-se em posição correta, sem 
prejudicar a coluna.
Através da prática diária da ginástica laboral perceberam-se 
mudanças positivas em seu cotidiano laboral, como a redução 
de queixas físicas, melhora no desempenho pessoal e aumento 
da disposição para desempenhar suas funções, bem como sua 
influência na qualidade de vida no trabalho de colaboradores de 
uma cooperativa de crédito.
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Assim verificou-se que os benefícios obtidos por meio da 
ginástica laboral, estão muito próximos dos relatados na literatura 
e das pesquisas já realizadas, mostrando a eficácia dessa 
ferramenta.
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